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Tytut: Podcast #74 — Stownik talentéw — Empatia (Empathy)

To jest podcast ,Z pasjg o mocnych stronach”, odcinek 74., ,Stownik talentéw” — empathy, czyli
empatia.

Nazywam sie Dominik Juszczyk. Dziele sie z Wami tym, jak odkrywaé swoje talenty, budowaé mocne
strony i jak z nich produktywnie korzystaé w codziennym zyciu. Bardzo chciatbym, aby wszyscy
Swiadomie uzywali swoich mocnych stron.

Ten odcinek jest czescig serii ,,Stownik talentéw”. W kazdym z odcinkéw tej serii mozecie ustyszec
informacje o jednym wybranym talencie oraz postuchac¢ rozmowy z osobg, ktéra ma go w swoim top 5.
Liste odcinkdw juz zrealizowanych w ramach serii mozecie znalezé na stronie npp.run/talenty.
Zapraszam!

Czesc! Witajcie w kolejnym odcinku. Bardzo sie ciesze, ze zndw moge do Was médwié. Dzi$§ dtugo
wyczekiwany odcinek z serii ,,Stownik talentéw”, empathy — empatia. Wiele oséb dopytywato sie
0 niego. Ja sam mam empatie w swoim top 5, wiec réwniez czekatem, az w koricu nagram te rozmowe.
Dtugo jednak szukatem odpowiedniej do tego osoby, bo empatia to talent czesto niedoceniany i osoby,
ktdre go majg w swoim top 5, nie wiedzg, co z nim zrobi¢. Uwazaja, ze jest to taki miekki talent, a on
jest wrecz megabiznesowy. Sam to odkrytem w zesztym roku, kiedy nad nim mocno popracowatem.
Ale nie wyprzedzajmy faktéw, ustyszycie o tym w rozmowie z moim gosciem, Piotrem Sarotg, ktdry
naprawde zrobit rewelacyjng robote, przygotowujgc sie do tej rozmowy i opowiadajgc o wielu
aspektach talentu empatia. Zaraz rozmowa z Piotrem, a wczesniej krotka zajawka o tym talencie.

Mysle, ze w zwigzku z talentem empatia bardzo prawdziwe jest powiedzenie Kurta Eisfelda, ze ciezko
jest kochac talenty, ktorych sie nie rozumie. Jezeli chcemy uzywac ich jako narzedzi do rozwoju, to
musimy je pokochad i przy tym talencie to sie bardzo, bardzo sprawdza. Talent empatia to talent
z domeny budowania relacji. ,,0soby, ktorych talentem jest empatia, wyczuwajg uczucia innych przez
wyobrazenie sobie siebie w skérze innych i w ich sytuacji” — to wyobrazenie jest bardzo prawdziwe.
Czesto jest to zwigzane z intuicyjnym wyczuciem czyich$ emocji. Nieraz stysze od osob, ktdrym empatia
nie wyszta wysoko w top 5, ze przeciez one potrafig sobie wyobrazié, jak ktos sie czuje i jakie ma
emocje. Natomiast wydaje mi sie, ze to wychodzi z innego miejsca. Dla oséb z empatig jest to cos
intuicyjnego i natychmiastowego.

Podoba mi sie bardzo stwierdzenie ,Kocham pomagac innym dojs¢ ich emocjom do gtosu”. Wydaje mi
sie, ze to wskazuje na takie dojrzate i produktywne zastosowanie tego talentu. Chciatbym natomiast
zwrdcié uwage, ze tego talentu mozna uzyc¢ tez wobec siebie samego, i bede o tym czesto przypominat.
Pozwolenie naszym wtasnym emocjom na dojscie do gtosu jest bardzo istotnym przejawem tego
talentu.

Osoby z empatiag mozna nazwac obserwatorami, powiernikami, chtongcymi emocje, stuchaczami.
Bardzo czesto sg dobrymi stuchaczami. S3 emocjonalne, ekspresyjne, wrazliwe, sumienne, intuicyjne,
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zaufane, zorientowane na pomoc. Jesli popatrzymy na wartosci, ktére te osoby wnoszg do grup,
projektow i interakgcji, to jest to inteligencja emocjonalna, wyczuwanie emocji innych, widzenie swiata
ich oczami, wystuchiwanie niewyrazonych pytan; antycypowanie potrzeb innych, pomaganie innym w
znalezieniu stéw, ktére wyrazityby ich emocje. Natomiast te osoby tez majg pewne potrzeby
wynikajgce z tego talentu. Zalezy im na gtebokich relacjach i wolnosci do wyrazania uczué. Lubig
podejmowac decyzje w oparciu o intuicje.

Jasne strony empatii to tworzenie zaufania, uzdrawianie sytuacji. Empatyk wie, co powiedzie¢, zrobi¢,
dopasowuje sie, zbliza do innych. Ciemna strona? Czasami takie osoby sg postrzegane jako miekkie
i zbyt zaangazowane. Niedojrzata strona empatii moze byé wyrazona przez stwierdzenie: ,tzy wyrazajg
moj whasny smutek, ztos¢ i rados¢”, a dojrzata: ,,Ptacze z tymi, ktérzy ptaczg, i ciesze sie z tymi, ktérzy
sie cieszg”. Znalaztem je w materiatach, ktére otrzymatem z Instytutu Gallupa, natomiast dla mnie
dojrzatym przejawem empatii jest to, ze dostrzegam emocje, umiem je nazwac i wybrac to, co zrobie
ze swoimi emocjami i emocjami innych osdb. Niedojrzata empatia jest blizsza wspétczuciu: widze, ze
kto$ jest smutny, przez to ja tez jestem smutny. Tu widziatbym najwieksze réznice miedzy dojrzatoscia
a niedojrzatoscig tego talentu. Jesli popatrzymy na partnerstwa dla ludzi z talentem empatia, to czesto
wymieniane sg osoby z talentami, ktdre pomagajg podejmowac akcje, nawet jezeli czyjes uczucia nie
sg zaopiekowane lub nie wszystko mozemy z tymi emocjami zrobi¢. Czesto jest to aktywator lub
dowodzenie.

Jesli popatrzymy na statystyki, to wsrdd oséb, ktére zrobity test StrengthsFinder, zaréwno na Swiecie,
jak i w Polsce, talent empatia jest na tym samym miejscu. W jednym i drugim przypadku, wedtug
statystyk udostepnianych przez Instytut Gallupa, empatia jest na 6smym miejscu, czyli catkiem wysoko,
wiec sporo ludzi ma ten talent. Natomiast jesli spojrzymy na statystyki dotyczace czestotliwosci
wystepowania tego talentu u mezczyzn i u kobiet, to jest tu znaczaca rdznica. U kobiet empatia jest na
pigtym miejscu, natomiast u mezczyzn na dwudziestym, czyli duzo nizej. Od zawsze zastanawiatem sie,
z czego to wynika. Teorie sg rézne, nie bede sie jednak w to zagtebiat — nie jestem psychologiem ani
socjologiem, sam jeszcze ucze sie tego i o tym czytam.

Jeszcze jedna rzecz, o ktdrg tez czesto pytacie: jakie jest prawdopodobienstwo wystepowania talentu
empatia z innymi talentami w top 5. Jesli mamy empatie w swoim top 5, to statystycznie najczesciej
bedziemy mieli developera, czyli rozwijanie innych, natomiast najmniej prawdopodobne jest to, ze
bedziemy miec talent powazanie.

Zapraszam Was teraz do rozmowy z Piotrem, z ktérej dowiecie sie duzo wiecej na temat tego talentu.

Czesé, Piotrze!
Cze$¢, Dominiku.

Ogromnie ciesze sie, ze przyjate$ zaproszenie do podcastu i zgodzites sie opowiedzie¢ o talencie,
ktory byt wyczekiwany przez wiele oséb. Na poczatek powiedz kilka stéw o sobie, kim jestes i co
robisz.

Nazywam sie Piotr Sarota. Prywatnie jestem mezem Kasi, tatg trzech cérek, a na co dzien — szefem
agencji PR-owej, ktéra specjalizuje sie w obstudze firm technologicznych. Jestem tez certyfikowanym
trenerem mocnych stron Gallupa.
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Znamy sie od ponad dwdch lat. Kiedy$ napisates do mnie z prosba, by sie spotkaé, porozmawiaé
o certyfikacji Gallupa, o tym, co mozna razem robi¢, i tak sie zaczeto. Mieszkasz w Krakowie, ale
pochodzisz z Nowego Sacza. Jesli ktos pilnie stuchat mojego podcastu, to nazwisko moze mu sie
wydawaé znajome, glos tez, bo goscitem tu kiedys Twojego brata, ktory byt gtosem talentu
komunikatywnos¢.

Piotrze, spotkalismy sie, aby méwic o talencie empatia, wiec by w petni sie przedstawic, powiedz,
jakie masz top 5 talentow.

Moim talentem numer jeden jest empatia, potem zbieranie, blisko$¢, rozwijanie innych
i wspotzaleznosé.

Czy masz jeszcze jakie$ inne talenty dominujace?

Mysle, ze takim waznym dla mnie talentem, ktdry mégtbym wyréznic, jest optymista. Uwazam, ze ten
talent réwniez dos¢ mocno przebija sie na co dzien w moim zyciu.

Optymista, czyli talent, ktéry w Polsce jest dos¢ rzadki, bo na trzydziestym pierwszym miejscu.

Mowites, ze prowadzisz agencje PR-owaq. Ja dosy¢ czesto pracuje z osobami, ktére prowadzg firmy
i maja talent empatia, i one méwig, ze nie do konca wiedzg, jak tego talentu uzywaé w pracy, np.
jako szefowie, bo wedtug nich szef musi by¢ twardy. Jak Ty korzystasz z tego talentu na co dzien
w pracy jako szef?

W kontekscie pracy jest to taki talent, dzieki ktdremu wiele sie stato. Przede wszystkim jest to praca
z klientami. Mysle, ze to jest taki talent, ktory pozwala mi rozumie¢ potrzeby, oczekiwania, uwaznie
stuchac. To jest punkt wyjscia do tego, by mdc odpowiada¢ we witasciwy sposdb. Pomaga mi to
budowad przestrzen zaufania, wiec w tym kontekscie jest to dla mnie bardzo pomocne. W kontekscie
zespotu jest to element operacyjnosci i stylu konsultacyjnego, bo zwracam uwage na to, co moi
wspotpracownicy myslg, chce ich zrozumieé. To pozwala budowac takg atmosfere firmy, ktéra moze
w jakis sposéb jest inna.

Mowisz duzo o zrozumieniu, a pierwsza definicja empatii méwi o wyczuwaniu emocji i ich
nazywaniu. Dzieki temu mozesz lepiej rozumie¢ emocje innych ludzi. Osoby z tym talentem
intuicyjnie widzg $wiat oczami innych, dostrzegajg ich perspektywy, co pomaga im bardziej ich
rozumiec.

Tak, wydaje mi sie, ze kwestia emocji jest takim przedsionkiem do zrozumienia drugiej osoby, ze jezeli
ja zwracam uwage na emocje, to pozwali mi to zrozumiec tez ten przekaz, sedno.

A jak to wptywa na sposdb pracy z poszczegdlnymi osobami? W Twojej firmie pracuje dwanascie
os6b - czy z czescig z nich spotykasz sie jeden na jeden, rozmawiasz z nimi o rzeczach bardziej
osobistych?

Patrzac na to przez pryzmat wszystkich moich talentéw z pierwszej pigtki, to mdj styl jest bardziej
nakierowany na relacje jeden do jeden, bo mam tez bliskos¢, rozwijanie innych, dlatego preferuje styl
rozmowy twarzg w twarz z jedng osoba. To chyba najbardziej mnie definiuje w tym kontekscie.

S3 rdoine style pracy. Mozesz robic¢ spotkanie raz w tygodniu z catym zespotem i przekazac jakies
informacje, zapyta¢, czy wszyscy czujg sie OK, zebra¢ jakie$ pytania. Wydaje mi sie, ze wtasnie osoby
z empatig bardzo lubig te prace jeden na jeden. Powiedziates o tym, ze blisko$¢ moze na to wptywac.
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Ciekawi mnie, jak z Twojej perspektywy reaguja na to ludzie? Bo nie wszyscy majg empatie i bliskos¢.
Czy miates jakies komunikaty, obserwacje, ze dla kogos byto to bardziej bgdz mniej OK?

Nie miatem takiego feedbacku, ze to nie jest OK, ale dzieki empatii wyczuwam, kto jaki styl rozmowy
preferuje, z kim na jaka ptaszczyzne moge wejs¢, bo to jest wtasnie to wchodzenie w buty drugiej
osoby. Potrafie wyczué styl i potrzeby mojego wspdtpracownika i dostosowac sie do nich, wiec nie
rozmawiam ze wszystkimi w taki sam sposdéb. Na pewno wole jednak rozmawia¢ osobno niz z catg

grupg.

Wspomniates tez, ze wykorzystujesz to w pracy z klientami. Przypuszczam, ze dzieki temu lepiej
rozumiesz potrzeby klientéw, ale z drugiej strony to zrozumienie ich potrzeb jest czasami troche
czasochtonne, bo to nie jest tak, ze to jest jaki$ szdsty zmyst, ktory dziata momentalnie, tylko ta
empatia potrzebuje kontaktu z drugim cztowiekiem, zeby wyciagna¢ te informacje. To nie jest tak,
ze od razu cos$ widzisz. Czy to nie spowalnia Cie czasami w pracy? Czy nie sprawia, ze robisz cos dtuzej,
wolniej?

Jest doktadnie tak, jak mdwisz. Ja mam o sobie takie przekonanie, ze pracuje wolno. Potrzebuje czasu
do namystu, do tego, by przyjrzec sie danej sprawie z wielu perspektyw. Potrzebuje sie z tym przespag,
aby da¢ mojej intuicji dojs¢ do gtosu. Ale z drugiej strony nieraz z zaskoczeniem odkrywam, ze w dtugim
okresie osiggam to, co chce, a nawet wiecej, niz zaktadatem. To sie fajnie bilansuje.

To jest dziatanie swoim sposobem. Talenty méwig o tym, jak bedziesz dziataé, wiec dziatasz po prostu
zgodnie ze swoimi talentami. Czy Ty komunikujesz klientom, ze potrzebujesz wiecej czasu, np.
dwadch, trzech spotkan, zanim podejmiesz decyzje? Jak to dziata?

Fajnie to nazywasz i adresujesz, bo mam taki zwyczaj, ze jak rozmawiam z klientem, to zanim podejme
decyzje o wspdtpracy z nim, mowie, ze potrzebuje czasu, by zastanowic sie, czy bedziemy w stanie
sprostac jego oczekiwaniom i potrzebom, czy bedziemy mogli wnies¢ wartosé. Sygnalizuje wiec, ze nie
dam odpowiedzi natychmiast, tylko potrzebuje czasu, by to przemyslec¢ i skonsultowac z zespotem; by
sprawdzié, czy projekt wniesie wystarczajgco duzo radosci i ekscytacji, abysmy sie nim zajeli.

Brzmi to bardziej jak oparcie na jakichs zasadach i wartosciach. Jest jeszcze talent, ktory moéwi
o wartosciach, czyli belief — pryncypialnos¢. Jak réini sie on w tym wypadku od empatii? Mdwisz
o wartosciach, o tym, jaka bedzie atmosfera w pracy bardziej z poziomu przewidywania tego, jak
bedziecie sie czuli, pracujgc z danym klientem. Nie méwimy o wartosciach, jakie zostang spetnione,
tylko jaka bedzie atmosfera pracy, czy bedzie sie pracowato zle, czy dobrze.

Wartosci sg wazne, ale ja sprawdzam tez, czy w ramach danej wspétpracy klimat emocjonalny bedzie
dobry dla mnie, dla zespotu i dla klienta. Czyli jezeli czuje, ze ta wspdtpraca bedzie niosta dobry fadunek
emocjonalny, to jest to cos, co chce robic. Jezeli miatbym watpliwosé, to zaczynam sie zastanawiad. Ale
nie bazuje tylko na wtasnym odczuciu, staram sie to zobiektywizowa¢ w rozmowie z mojg zong Kasig,
z ktéra prowadze firme, oraz z zespotem.

Czyli sprawdzasz, czy Twoje intuicyjne przeczucie jest zgodne z przeczuciami innych oséb w zespole.
Tak.

Empatia kojarzy sie z emocjonalnoscia, z tym, Zze emocjonalnie reagujemy na pewne wydarzenia.
Kiedy prowadzimy firme, projekty, pracujemy z ludZmi, s sytuacje, ktdre sg Swietne, Smiejemy sie,
wszystko idzie dobrze, mamy tzw. flow, emocje s wtedy dobre. Ale sg tez momenty, kiedy cos idzie
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nie tak, zawalamy terminy, ktos czego$ nie dostarczy i jest po prostu trudno. Wtedy tez pojawiaja
sie adekwatne emocje. Jak Ty ze swojg empatia reagujesz w takich sytuacjach?

Takie sytuacje mnie dotykajg i ja je tez przezywam. Stajg sie pewnym ciezarem, z ktérym prébuje albo
chce sobie poradzic.

Czy uczytes sie z tym radzi¢, czy raczej zawsze radzites sobie z tym dobrze? Ja tez mam empatie
w swoim top 5. Gdy pracowatem z zespofami i jak dziato sie cos trudnego, to duzo méwitem
i przenositem swoje emocje na zespodt. Nieraz bratem te emocje do siebie, one gdzies sie gromadzity
i powodowaly objadanie sie, a stres, ktory czutem, potrafit bole¢ fizycznie. Dopiero podzniej
nauczytem sie pracowac z tymi emocjami, nazywac je, méwic o nich w taki sposéb, zeby kogo$ innego
nie stresowag, nie przenosic ich na inne osoby. Jak u Ciebie wygladata ta droga? Czy od razu byto tak,
Ze wiedziates, jak zarzadzaé¢ emocjami?

Na poczatku te emocje rzadzity mna, ja nie miatem na nie wptywu. Mysle, ze przechodzitem podobng
do Ciebie droge duszenia tych emocji w sobie. | potem pojawit sie moment, w ktérym nauczytem sie
z nimi pracowac. Ty wielokrotnie w swoich podcastach wspominate$ o Porozumieniu bez przemocy —
NVC - ktére pojawito sie tez na mojej drodze. Byt taki moment, gdy niedojrzatos¢ tego talentu zachecita
mnie, aby co$ z tym zrobié. Miatem problem z asertywnoscig, bo bratem na siebie wiecej, niz mogtem
wykonaé. Zgadzatem sie na cos, czego tak naprawde nie bytem w stanie zrobi¢, ale potrzeby innych
byty dla mnie wazniejsze niz moje.

Empatia sprawia, ze bardzo odczuwamy potrzeby innych. Ja dlugo pracowatem na terapii nad
ustalaniem granic — gdzie lezy ta granica, gdy moge komus pomdc, biorgc cos$ na siebie, i kiedy juz
wystarczy, bo to bedzie dla mnie szkodliwe. To bardzo waine, by wiedzie¢, gdzie te granice postawic.
Mysle, ze to jest jeden z podstawowych obszaréw pracy dla kazdego cztowieka, a dla oséb z empatia,
ktore bardzo wyczuwaja te rzeczy, nawet szczegodlnie.

Jedng sprawg jest odczytywanie emocji, potrzeb innych, a drugg wyrazanie swoich emocji i potrzeb.
Dla mnie uswiadomienie sobie swoich emocji, uczu¢ i potrzeb byto pierwszym krokiem, a drugim
wyrazenie tego, jak sie czuje i czego potrzebuje. Caty czas sie tego ucze.

Tego uczy NVC. Méwimy, jakie mamy obserwacje, emocje i potrzeby, oraz wyrazamy prosbe z tym
zwigzana. Cze$¢ ludzi mysli, ze my tylko i wytgcznie wyczuwamy emocje innych oséb, ale tej empatii
mozna uzyc tez wobec siebie. Pamietam, ze uczytes RTZ — czy ta metoda tez pomaga w rozwoju
empatii? Moze najpierw wyjasnijmy, co to jest RTZ...

RTZ to Racjonalna Terapia Zachowan. Najkrécej mowigc, dla mnie to jest element, ktéry wyciggam. To
element pracy z myslami w takim kontekscie, ze to, co myslimy, wptywa na to, jak sie czujemy.
| faktycznie to mi pozwala zwolni¢, ztapaé mysl, nawet jg zapisac i wtedy moge sprawdzi¢, czy ona jest
dla mnie zdrowa, czy nie. To daje mozliwos$¢ pracy z tg myslg. W RTZ ten proces myslenia zwalnia.

Zauwazytem, ze jak rozmawiasz o rzeczach trudnych, to stajesz sie bardzo spokojny. Nie wiem, czy
to jest wyuczone, czy naturalne, ale jestes bardziej spokojny w obszarze gestykulacji i ekspresji. Gdy
jestes skupiony, to Twaj gtos jest duzo bardziej spokojny niz maj, jest bardziej kojacy. Czy to jest co$
wyuczonego, czy to jest Twoje naturalne dziatanie? Znam Cie tez z innych sytuacji, w ktérych nie
jestesmy skupieni i rozmawiamy np. o wakacjach, wyjazdach — masz wtedy zupetnie inng energie.
Czy dziata tu jakis przetacznik?
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Pewnie jest we mnie taki dualizm. Mysle, ze to jest wptyw empatii, bliskosci oraz wspétzaleznosci.
Rozmawiajac o rzeczach waznych, staram sie by¢ skupiony i doktadnie stuchaé Twoich pytan, wchodze
jakby w taki model koncentracji.

Widze to nawet teraz. Rozmawiamy u mnie w domu, siedzimy na jednej kanapie. Mam przed sobg
iPada i czasami rzucam okiem na notatki, a wtedy Ty spogladasz na mnie uwaznie — czuje te
koncentracje na sobie. Mysle, ze u oséb z empatig widoczne jest to, ze one potrafig stuchad. To jest
jakby element aktywnego stuchania, ze skupiamy sie, jesteSmy w jednym miejscu, mamy jeden
watek, nie uzywamy telefonéw. Ale czy Ty sie tego uczytes, czy to jest naturalny dar, ktéry po prostu
masz?

Mysle, ze to jest potgczone. Z jednej strony to jest naturalny dar. Pamietam, ze gdy bytem w szkole
podstawowej, to bardzo czesto ktos mnie odprowadzat do domu. Dochodzit do mojej klatki schodowej
i czesto ladowat w mieszkaniu — stuchatem go i on ze mng przyszedt. A z drugiej strony pewnie jest tak,
ze to moje doswiadczenie zyciowe dawato mi mozliwos¢ uczenia sie stuchac jeszcze lepiej. Powiedziates$
0 RTZ, ale jest jeszcze kilka takich elementéw w moim zyciu, ktére na pewno mi w tym pomagaty.

Wiem, e jeste$ mocno wierzacym chrzescijaninem. Czasami rozmawiamy o rekolekcjach. Czy
uwazasz, ze to pomaga?

To, co powiedziates, jest pewnie skutkiem ubocznym tej drogi duchowej, m.in. rekolekcji ignacjanskich.
Polegaja one na tym, ze kilka dni spedza sie w milczeniu i w medytacji Pisma Swietego. By¢ moze stad
bierze sie we mnie taki spokdj. Sg tam i modlitwy, i medytacje, a takze préby wchodzenia w modlitwe
kontemplacyjna.

Mam podobne doswiadczenia, ale nie z religii, tylko z duchowosci $wieckiej. Medytacja petni dla
mnie podobna role. Opowiadatem Ci kiedys o modelu medytacji RAIN. S3 tam cztery kroki. Patrzymy
na siebie, rozpoznajemy, co w nas jest, jakie czujemy emocje, akceptujemy, ze to sie w nas dzieje,
sprawdzamy, skad sie to wzieto. Jesli czujemy smutek, to skad on sie wziat, z jakimi sygnatami ciata
sie taczy. Nie musimy identyfikowac sie z tym smutkiem. Waine, ze go czujemy, wiemy, skad sie
wzigt, i mozemy zaczaé dziataé. Nie musimy jednak byé smutni przez to, ze czujemy smutek.
Pamietam, ze opowiadates mi, ze znasz podobne rzeczy z rekolekcji ignacjanskich i innych
duchowych ¢wiczen.

Mysle, ze to doswiadczenie jest dla nas wspdlne i te elementy nas t3cza.

Wracajac do watku pracy, mam pewne pytanie od patrondéw: ,Jak ludzie z empatig radzg sobie
w komunikacji z tymi, ktorzy jej nie majg?”. My podchodzimy empatycznie, stuchamy, nazywamy
emocje, a ktos inny nie przejmuje sie naszymi uczuciami. Co wtedy?

Bywa rdznie. Staram sie wystuchaé te osobe, zrozumieé, czasami troche zbuforowad, czyli przyjaé,
wystuchaé, daé temu poptyngé, nie zatrzymywadé tego od razu.

Ale zeby zrobic to dobrze, to warto, by osoby z empatig nauczyly sie nie przejmowac emocji innych.
To jest chyba trudna sprawa.

Godze sie z tym, ze troche przyjmuje te emocje. Nie zaktadam takiego idealnego scenariusza, ze to na
mnie po prostu nie dziata. Staram sie odtozy¢ na chwile moje emocje, przekonania i oceny, mimo ze
one pojawiajg sie w gtowie, i starac sie zrozumie¢, zapytaé, dlaczego albo jaki jest tego cel, sens. To mi
pomaga nie przejmowac tych emocji, operowac na takim racjonalnym poziomie.
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Tu znowu sprawdza sie NVC, bo mozna go uzy¢ dla siebie albo odnosnie do drugiej osoby. Sprébowac¢
zgadnac, jaka emocje ma druga osoba. To pozwoli jej poczué, ze probujemy jg zrozumiec.

Ale jest tez ten drugi krok, ze ten element wstuchiwania sie i zrozumienia powoduje, ze potrzebuje
wyrazic to, co czuje, i do tego przechodze. Moge tez powiedzie¢, ze dla mnie niekomfortowy jest taki
styl rozmowy i preferuje atmosfere szacunku i partnerstwa. Wyrazam wtedy potrzebe swoich wartosci,
ktore chciatbym, aby byty przestrzegane. Stawiam pewng granice, informujac, ze nie chce tak
wspotpracowac. To wtedy przenosi wspoétprace na wyzszy poziom, czyli z jednej strony stucham, ale
z drugiej stawiam swojg granice.

Umiejetnos¢ zakomunikowania tego w dobry sposéb jest rozwojowa dla oséb z empatia, zeby nie
reagowac zbyt emocjonalnie, np. ptaczem, ztoscig, tylko umie¢ te emocje dostrzec i przekazac.
Nauczenie sie tego jest procesem. Czytatem kiedy$ ksigzke pt. How emotions are made, ktora
opowiadata o tym, jak emocje konstruujg sie na poziomie fizjologicznym, jak my je nazywamy, jak
osoby z réinych kultur podobne sygnaty z ciata nazywajg réznymi emocjami. Powiedziates tei
o granicy, zeby nazwac to, na co sie zgadzam, a na co nie. Tym punktem odciecia jest wiec
asertywnos¢, umiejetnos¢ mowienia ,,nie”.

Czytajac materialy, natkngtem sie na takie zdanie, Zze osoby z empatig czesto majg intuicyjna
umiejetnos¢ wyczucia niezadanych pytan. To pomaga w réznych sytuacjach, bo dzieki temu umiem
wyczué, o co chodzi tej drugiej osobie, a zadanie pytania pozwala rozbroi¢ napiety sytuacje.

Bytem raz w urzedzie i czutem, ze urzedniczka jest nastroszona i nie chce mnie obstuzyé. Powiedziatem:
,Ci petenci czasami naprawde potrafig napsuc krwi”. Nagle ta pani sie rozpromienita i atmosfera od
razu stata sie lepsza. Chodzi o to, ze widzgc dany problem i nazywajac go, pomagasz drugiej osobie
pozby¢ sie tych emocji.

Chciatbym jeszcze porozmawiaé¢ o fapaniu dystansu do emocji innych osdéb. Jak poradzi¢ sobie
w komunikacji z kims, kto nie ma empatii? Jesli ktos$ jest zty, to ja nie musze by¢ zly. Jezeli ktos sie
ztosci, to nie znaczy, ze ztosci sie na mnie, tylko na cos$ innego. Dla mnie zrozumienie tego, ze czyjes
emocje nie muszg wptywac na moje zachowanie, byto procesem intelektualnym. Mysle, ze pomégt
mi w tym talent intellection, czytanie réinych ksigzek, a ostatnio stoikow, ktérzy méwia, ze jesli jest
Ci zle dlatego, ze ktos sie na Ciebie ztosci, to oddajesz siebie w kontrole tej osoby. Dla mnie to byt
kluczowy moment, w ktérym zaczgtem zupetnie inaczej pracowacé z innymi. Czy miate$ taki moment,
ktory nauczyt Cie, ze emocje innych ludzi nie muszg sprawiaé, ze Ty masz tak reagowaé, jak oni sie
czujg, tylko ze mozesz wybrac, co zrobisz z tymi emocjami?

Mam kilka wtasnych wypracowanych sposobow na to, zeby sobie z tym poradzi¢. Proces edukacyjny
z pewnoscig byt w tym pomocny. Ja np. po lunchu lubie pdjsé na spacer. To jest taki moment, w ktérym
juz odebratem troche maili, mam za sobg jakie$ rozmowy, to juz na mnie w jaki$ sposdb wptywa. Jesli
znajde sobie przestrzen, zeby sie przejs¢ i ztapac dystans, to wtedy widze to, wytapuje i moge przyjac
swojg postawe. To mi pomaga. Jezeli te emocje sg duze, to zazwyczaj zapisuje je, wyrazam to, co
w mojej glowie sie kottuje. Wykorzystuje tez model, ktdrego nauczytem sie w RTZ, czyli robie zrzut
mysli. Nieraz doswiadczatem takiej ulgi, bo samo wyrazenie tego juz mi pomagato.

Czy ten zrzut mysli to jakas konkretna technika?

Polega on na tym, ze krétko opisuje na kartce sytuacje na zasadzie faktéw, okreslam emocje, ktére
wigzg sie z tymi faktami, i mysli — doktadnie takie, jakie s3. Wtedy moge sie tym myslom przyjrzec¢
i sprawdzié, czy jestem w stanie co$ z nimi zrobi¢. Pomaga mi to w bardzo trudnych przypadkach.
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Czy spotkates sie kiedykolwiek z taka tatka bycia miekkim przez to, ze masz empatie? Ze nie jeste$
wystarczajgco twardy, szorstki, biznesowy, wiladczy? Bo czasami s3 takie obawy, ze jak pokaie
emocje, to nie bede wystarczajaco szanowany, bo przeciez w biznesie nie ma miejsca na emocje.

Nie wiem, czy spotkatem sie z takg fatka, ale na pewno sam sobie takg przyszywatem. To taki paradoks,
ze z jednej strony jestem miekki, a z drugiej bardzo twardy, i nawet bardzo lubie ten paradoks. Wiem,
ze jezeli trzeba, to potrafie by¢ miekki, a jesli pewne rzeczy sg dla mnie bardzo wazine, to potrafie by¢
bardzo twardy.

Jesli przeanalizowaé to, co powiedzieliSmy, to dojrzata empatia pozwala w najtrudniejszych
momentach zarzgdzac¢ swoimi emocjami. Nie da¢ sie im ponies¢, tylko traktowaé jako input, jako
sygnatl, ze cos$ sie dzieje, i wybra¢, co z tym zrobié. To potrafi pomdc nawet w najtrudniejszych
sytuacjach. Dla mnie empatia jest talentem numer jeden, ktory wykorzystuje w prowadzeniu firmy.
Umiejetnos¢ pracy z moimi emocjami sprawia, ze jestem najbardziej operacyjny i moge poradzic
sobie z najwiekszymi trudnosciami.

Zgadza sie. Gdy zobaczytem, ze mam empatie, to pomyslatem: super. Czutem, ze to mam, ale nie
sgdzitem, ze na pierwszym miejscu. Biorgc pod uwage, ilu rzeczy dzieki empatii doswiadczytem, ile
osiggnatem, cieszytem sie, ze jg mam.

Powiedziates, ze masz trzy cérki, najstarsza jest nastolatka.
Tak. Pierwsza cérka ma szesnascie lat, druga jedenascie, a najmtodsza szes¢.
Jak empatia jest widoczna w byciu rodzicem?

Gdy powiedziatem, ze jade do Ciebie, i zapytatem starszych dziewczyn, czy widzg u mnie empatie, to
Srednia cérka powiedziata: ,Ty, tato, jeste$ taki pedagogiczny”, a starsza stwierdzita, ze potrafie
stuchac.

Ja mam dwdch synéw i dla mnie empatia dtugo byta problematyczna w byciu rodzicem.
Wyobrazatem ich sobie w réznych sytuacjach, jak oni bedga sie w nich czuli, a od tego jest juz krok do
bronienia ich przed tym, a to nie jest dobre, bo doswiadczanie ich czego$ uczy. To oczywiscie byta
cze$¢ projekcji moich wtasnych doswiadczen. Wiekszos¢ rodzicow pewnie przez to przechodzita.
Zastanawiatem sie, jak inaczej moge wykorzysta¢ moja empatie. Pomyslatem, ze moge rozmawiac
z nimi o tym, jak bedg sie czuli, przygotowa¢ ich troche na réine sytuacje. Empatia pozwala mi
przewidywaé, jakie mogg by¢ te emocje. Moge wczesniej o tym z nimi porozmawiaé. Jak oni zderza
sie juz z takg sytuacja, to sami oczywiscie beda tym zarzadza¢, ale moze dzieki mnie bedzie im fatwie;j.

Mysle, ze w tej kwestii dobrze uzupetniamy sie z mojg zong Kasig. Jest tak, ze ja potrafie postuchaé
dzieci. Kasia potrafi przejs¢ bardzo szybko do konkretnego dziatania, bo i takie bywa potrzebne. Ale
czasem potrzebne jest wtasnie uwazne stuchanie.

Moja zona nie ma empatii w swoim top 5 ani w dominujacych talentach. A Twoja?
Nie ma w dominujgcych, ale ma dos¢ wysoko.

Zdarzaty sie takie sytuacje, gdy czutem, ze moje emocje nie sg brane pod uwage albo ze nie moge ich
wyrazi¢, i byly jakie$ punkty zapalne. Nauczytem sie méwic¢ o tym, ze potrzebuje wyrazi¢ swoje
emocje. To pomaga. Kto$ pytat, jak zy¢ z osoba, ktéra ma empatie, ale to pytanie mozna odwrdcié
i zapytac, jak poradzi¢ sobie z osoba, ktéra ma nizej talent empatia. To nie znaczy, ze nie ma
empatycznych zachowan, bo przeciez obserwacje emocji mozna robi¢ za pomocg réznych talentéw.
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Czy masz jakies wskazowki dla oséb, ktdre nie maja empatii, a 2yjg z empatycznymi osobami? Czego
my, osoby z empatig, potrzebujemy w takiej wspotpracy?

Najwiekszym bdélem osdb z empatig jest to, ze nie moga wyrazic¢ tego, co czuja. To wynika z réznych
rzeczy, np. z tego, ze ktos sam ma ktopot z tym, aby to nazwa¢, posktadac, a czasami nie widzi
przestrzeni, aby kto$ chciat tego stuchaé, co rodzi frustracje. Pewnie nie jest to jedyny sposdb, aby
wyrazié¢ te emocje. Dla mnie to byto odkrycie. Jesli oczekuje, ze ktos bedzie mnie teraz stuchat, a ta
osoba nie ma takiej mozliwosci, to moge znalez¢ inny sposdb, np. pisa¢, uprawiaé sport. Gdy czuje, ze
te emocje we mnie buzujg, to moge iS¢ pobiegad. Lubie rano pobiegaé, bo mnie to dobrze nastawia do
dnia.

Dla mnie taka forma jest pisanie dziennika — codziennie, a nie tylko w trudnych momentach. Pomaga
to moim emocjom sie uzewnetrznié, bo np. opisuje, jak sie czutem.

Ja lubie, gdy ktos chce mnie postuchaé, gdy chce porozmawiaé. To mi pomaga i to moze pomadc innym.

To nie jest tak, ze osoby z empatig umiejg tylko stucha¢, ale tez chcg by¢ wystuchane, bardzo
potrzebuja bliskosci, rozmowy. Jesli mielibysmy to ukonkretni¢, to w niektdérych sytuacjach warto
zapytac, jak sie czujesz, co chciatbys mi powiedzie¢ o swoich uczuciach i emocjach, zwtaszcza jesli
czujemy, ze to moze by¢ cos trudnego. Jezeli jest do podjecia jakas decyzja, to dla oséb z empatia
emocje grajg tu wazng role, a opowiedzenie o nich pomaga je ogarna¢, a nawet nimi tak namacalnie
zarzadzac.

Gdy czasem cos sie dzieje i zaczynasz co$ mowic, to masz mozliwos¢ powiedzie¢ to do konca.
Jak dostrzegates empatie u siebie we wczesnych latach swojego zycia?

Nie zdawatem sobie sprawy z tego, ze mam taki talent. Pamietam takie sytuacje, ze gdy kto$ opowiadat
o jakiejs chorobie, urazie, to ja to wyczuwatem i potrafitem w jakis sposdb doswiadczy¢ tego w ciele.

Pamietam, ze gdy byty jakie$ konflikty u mnie w domu, to potem milczato sie przez jakis czas. S3
osoby, ktére np. wybuchng i rozwigzg problem. Pamietam, ze to byt dla mnie strasznie trudny czas,
bo czutem, ze co$ wisi w powietrzu.

To prawda. Wtedy jakby chcesz przebié ten balon.
Pamietam, ze bylem taka sobg, do ktérej przychodzito sie po rade.

Nie wiem, czy u Ciebie tez tak byto. Pewnie troche tak jest. Pewnie w tym momencie jestem mniej
sktonny dawac rady, a bardziej wystuchag, ale jest taki element, ze ludzie w jaki$ sposdb Igng, ze ktos
chce Ci cos powiedzie¢ w dyskrecji. Dla mnie dyskrecja jest duzg wartoscia. To jest dla mnie naturalne
i inni mogg to czué. Chec¢ opowiedzenia komus czego$ w najwiekszym zaufaniu jest dla mnie oczywista.

Jakie widzisz jasne i ciemne strony empatii?

Jesli chodzi o jasne strony, to biore pod uwage szerszy kontekst sytuacji, czyli ten element ludzki. Jesli
kto$ widzi zachowanie, ktdre dla mnie jest trudne, ale pomysle, ze to moze wynikac z sytuacji rodzinnej,
to rodzi to we mnie wyrozumiatosc i moze sie przektadac na to, ze moge wesprzec te osobe i ona moze
szybciej wrdci np. do stanu efektywnej pracy.

Dzieki empatii moge pomagac ludziom i lepiej rozumiec siebie. To nastepuje przez zadawanie pytan,
przez takg ciekawos¢, chec zrozumienia, o co tak naprawde chodzi. To jest taki moment, w ktérym ja
rozumiem lepiej dang osobe, ale dzieki temu ona zaczyna lepiej rozumieé siebie, swoje potrzeby
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i motywacje, sedno sprawy. To jest dla mnie jasng strong tego talentu, ze on moze by¢ taki
nakierowany na innych, ze moge pomagac innym zrozumie¢ lepiej siebie.

A tak dla samego siebie?

Podejmujac jakas decyzje, biore pod uwage, jak bedg sie miaty ztym inne osoby, szczegdlnie te, ktdrych
ta decyzja bedzie dotyczyta. To czesto pomaga mi unikngé¢ trudnosci, bo uwzglednie to i nie napotkam
na bariery, konflikty.

Ja te jasna strone empatii widze na wszelkiego rodzaju spotkaniach. Jestem troche introwertykiem
niemajgcym czaru, wiec gdy chodze na spotkania, to korzystam z empatii po to, by tak naturalnie
ogarngé, z kim moge wejs¢ w blizszy kontakt, kto potrzebuje troche czasu, jaki ton rozmowy nadac.
To pomaga, czy to na spotkaniach jeden na jeden, czy warsztatach w wiekszym gronie. Nauczytem
sie wykorzystywac empatie do motywowania siebie. Méwie sobie: ,,Dominiku, jak zrobisz to, toi to,
to bedziesz czut sie tak”. Dla mnie to jest tak namacalne, ze chce to zrobi¢. Jak wstane rano i zrobie
ten trening, to poczuje wieksza moc, zadowolenie. To jest co$, co mnie bardzo motywuje. Empatia
pomaga mi tak namacalnie wyobrazic¢ sobie to samopoczucie, ktére nastapi.

Dla mnie empatia jest troche takim elementem introspektywnym. Jest jak deska sygnalizacyjna, ze co$
mnie rusza w rozmowie z tg osobg albo ta sytuacja na mnie oddziatuje i moge sprawdzi¢, dlaczego tak
sie dzieje, lepiej poznac siebie, czegos sie o sobie dowiedziec.

Wydaje mi sie, Ze mam taka przestrzen do wzruszania sie rzeczami, ktérymi inni sie nie wzruszaja.
Zdarza mi sie wzruszaé reklamami. Gdy ogladam jakie$ zawody sportowe i widze, ze kto$ wygrat, to
czuje w ciele wzruszenie, a czasami wrecz fzy. To jest dobre, bo daje wieksze spektrum ludzkiego
doswiadczenia. Jednoczes$nie jest to trudne, bo czasami wzruszam sie albo emocjonuje czyims
nieszczesciem, np. zwierzeciem, ktdre cierpi. Czasem przez to jest mi trudno ogladac filmy. Czesci
filméw w ogdle nie oglagdam, bo s3 dla mnie zbyt trudne. Nie ogladam horroréw, bo sie za bardzo
przejmuje.

Mam podobnie. Nie lubie oglada¢ filméw epatujgcych przemocg czy elementami, ktére mocno
angazujg emocje. Mysle sobie: po co, przeciez wystarczajgco duzo wokoét mnie jest takich zdarzen, nie
potrzebuje sobie doktadaé. Staram sie od tego izolowac.

A ciemna strona empatii?

Powiedziates o emocjach, ktére ptyna z otoczenia. One mnie rozpraszajg. Jezeli troche pozbieram, to
mi to przeszkadza w efektywnym dziataniu, w tym, by pracowac, przetgczac sie z zadania na zadanie.
Czasami nawet mail moge zinterpretowac jako trudny i juz zrodzg sie we mnie jakie$ emocje, ktore
przeszkadzajg mi przejs¢ do kolejnego maila. Czasami to przektada sie na relacje. Moge zaczg¢ unikaé
sytuacji i ludzi kojarzacych sie z trudnymi emocjami, a czasami trzeba sie przeciez z tym skonfrontowac.
Przypomniat mi sie remont domu i rézne przygody z ekipami budowlanymi. Wtedy miatem szanse, by
moja empatia dojrzata w tym kontekscie, zeby np. wyraznie i stanowczo wyrazi¢ sprzeciw w stosunku
do jakosci ich pracy. Generalnie jest we mnie co$ takiego, by unika¢ takich sytuacji, bo one sg trudne
i bedzie to we mnie rodzito emocje, po tej drugiej stronie tez.

Bardzo sie z tym identyfikuje, bo czesto ttumaczytem takie osoby, ze moze nie miaty czasu, miaty
gorszy dzien, poczuly sie Zle, przeciez nie chciatem ich urazaé. Ditugo to byta dla mnie niedojrzatosé,
bo milczatem na ten temat. Dopiero niedawno nauczytem sie stanowczo, asertywnie, ale w dobry
sposob moéwi¢, ze na cos sie nie zgadzam, czyli nauczytem sie wyznaczac granice.
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Przychodzi mi do gtowy jeszcze jedna ciemna strona, nazwatbym to jednowgtkowoscia. Jezeli ten stan
emocjonalny zajmuje moja przestrzen, np. to stuchanie jeden na jeden, to mam trudnos¢, aby notowag,
bo tak stucham tej osoby, ze trudno mi jednoczesnie robi¢ notatki. Ta empatia i to stuchanie zajmuje
mi tyle przestrzeni, ze notowanie odrywatoby mnie od tego procesu.

Mi pomaga w tym organizator. Widziatem jedng z negatywnych stron tego talentu w momencie
dawania feedbacku, gdy bytem menedzerem. Dosy¢ tatwo mogtem sobie wyobrazi¢, jak dana osoba
poczuje sie z mojg informacjq zwrotna. To jest troche jak z tg ekipa budowlana, dawanie feedbacku
jest czescig pracy menedzera. Jesli ma sie empatie, to warto nauczy¢ sie dawac go w dobry sposdb.
Zwtaszcza gdy jest to feedback, w ktorym trzeba powiedzie¢ komus, ze cos nie poszto do konca tak,
jak trzeba, i wie sie, ze ta osoba ma mate dziecko, ktére nie $pi za duzo w nocy. Potem trzeba
przekaza¢, ze jaki$ klient nie byt zadowolony. Dla mnie to byto trudne, bo czutem to, co ta osoba
moze poczué¢, nawet sam jg ttumaczytem, dajac feedback, zanim nauczytem sie dobrze to robic¢,
a warto nauczy¢ sie dobrze przekazywac informacje zwrotne, bo jest to dobre dla ludzi.

Moje doswiadczenie jest takie, ze czasami czuje wiasnie opdr przed przeprowadzeniem takiej
rozmowy, bo biore pod uwage wszystkie okolicznosci, ktére wptywajg na dang sytuacje. Ale z drugiej
strony, jezeli juz do tej rozmowy dochodzi, to empatia pozwala mi tego feedbacku udzieli¢ w sposéb,
ktory wydaje mi sie konstruktywny. Szanuje te osobe, szanuje jej uczucia i caty kontekst sytuacyjny, ale
tez wyrazam to, co mnie drazni, denerwuje, czy to, czego mi brakuje.

Moge to potwierdzi¢, bo dostawatem od Ciebie feedback podczas naszej wspoétpracy. Jesli czegos
brakowato, to dostawatem bardzo dobry feedback, ale z uwzglednieniem tego, jak czutem sie
w danym momencie z tymi informacjami. Miatem szanse powiedzie¢, co o tym mysle, jakie s3 we
mnie emocje. To byto dla mnie bardzo wazne.

Mam bardzo ciekawe pytanie od jednej z patronek. Stwierdzita, ze rozumie, czym jest empatia,
natomiast ma ten talent bardzo nisko, a czes¢ zachowan ma takich, jak w tych opisach oséb
empatycznych. Jak osoby, ktére nie majg empatii, mogtyby zdoby¢ dostep do takich rzeczy, o ktérych
my tu rozmawiamy — do emaocji, przewidywania, jak ktos sie bedzie czut. Jakie inne talenty moga
w tym pomoc?

Nie mam takiego przekonania, ze empatia jest jedynym sposobem na budowanie gtebokich relacji czy
rozumienie innych oséb. Nieraz z podziwem obserwuje, gdy osoby nawet z talentem analityk bardzo
fajnie potrafig wyabstrahowat to, co sie dzieje, i to nazwac. Majg taky jasnos¢ w mysleniu. To jest
Swietne i taki talent moze bardzo pomagaé. Nawet aktywator, ktéry jesli przejdzie stosunkowo szybko
do dziatania i zareaguje na dang sytuacje, to tez daje przestrzen zrozumienia i kontaktu.

Gdy pracuje z osobami majgcymi talent analityk, to mimo ze chciatyby troche bardziej empatycznie
podchodzi¢ do $wiata, mowie im, Ze majg Swietny talent, ktéry potrafi analizowac jezyk ciata i tembr
gtosu. To s3 sSwietne wskazowki do rozpoznawania czyichs emaocji, np. kiedy ktos cos mowi, kiedy
milknie, kiedy méwi cos wiecej. Osoby z rozwaga moga przewidywad, ze jesli zrobig X, Y, Z, to jak
ktos moze zareagowac, jak to moze na niego wptynac. Ktos z talentem wspaétzaleznosé moze okreslic,
jakie moga by¢ skutki danego dziatania; strateg — gdy zrobie X, to jakie moga by¢ mozliwosci i jak to
sprawdzi¢? Jezeli ktos ma talent indywidualizacja, moze obserwowaé zachowania. Jest naprawde
duzo tych talentow. Osoba z talentem bliskos$¢, jezeli zna kogo$ dosyc¢ dtugo, potrafi powiedzie¢:
»Stuchaj, widze, ze cos$ sie dzieje, nie umiem tego nazwaé, jestem gotowy, by o tym postuchac”.
Kazdy moze poszukaé na podstawie tego, jakie s przejawy empatii, skutkow jej dziatania, co ona
daje, zastanowic sie, jak inne talenty pomoga osiggnac te same skutki w inny sposéb.
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Odcinek #74: Stownik talentéw — Empatia (Empathy)

Jest takie c¢wiczenie proponowane przez Instytut Gallupa, nazywa sie Talents map. Ostatnio
pracowatem z Kasig Bieleniewicz — jednga z trenerek i ona nazywata to kreatywnym zastosowaniem
talentéw. Pytamy, jak dany talent z domeny budowania relacji moze pomagac w innych domenach,
czyli jak moze pomagaé¢ wykonywa¢ zadania, wptywaé na innych, komunikowac¢ sie, podejmowa¢é
decyzje strategiczne. Co o tym myslisz?

Zaczne od domeny wptywania na innych. Wydaje mi sie, ze mam dos¢ duze zdolnosci przekonywania
i to lokuje te zdolnos¢, te umiejetno$¢ w talencie empatii, ze zanim wypowiem swoje argumenty, to
bardzo mocno wstucham sie w argumenty rozmdéwcy, postaram sie zrozumieé, co za nimi stoi. Widze
tez, jak ta osoba mdwi, jak ona reaguje, jaki ma styl dziatania, bycia. Wtedy wychodzac ze swoimi
argumentami, mocno dopasowuje sie do wrazliwosci tej osoby, pokazuje tez zrozumienie tego, co ona
do mnie méwi. To jest ten element, ktory pozwala mi by¢ przekonywajgcym, a to przekonywanie
wyptywa z tego zrozumienia.

Jezeli chodzi o strategiczne myslenie, to np. potrafie przewidzieé, ze dana wspdtpraca bedzie obarczona
duzymi kosztami; ze moze sie nie optaca¢, bo cata atmosfera wokdt tego bedzie powodowata
problemy; ze moze intuicyjnie lepiej to odpusci¢, a zajgé sie czyms innym. Jest to wiec taki sposdb na
podejmowanie decyzji, kiedy bierze sie pod uwage ten aspekt emocjonalny i troche niewyrazalny
intuicyjnie.

Intuicja jest tu chyba kluczowa. W opisach tego talentu pojawia sie tez po angielsku jako good
feeling, co oznacza, ze czujemy, czy co$ jest dobre, czy zte, ze co$ bedzie fatwe lub trudne, ze
przyniesie korzysci lub nie. To jest co$, co zdecydowanie pozwala podejmowaé decyzje. Czasami
mysle o empatii w kontekscie tego, jak bede sie czut, gdy cos zrobie. Jak zrobie X, to bede czut sie tak
i tak, jak Y, to w ten sposdb. Co jest lepsze dla mnie, a co dla grupy. A domena wykonywania?

To przede wszystkim to, ze jezeli jest miedzy nami dobra relacja i atmosfera, to ja lepiej dziatam i my
razem dobrze dziatamy. Jest to wiec dbanie o to, zeby ta przestrzen do wspotpracy byta dobra. Mysle,
ze to zwieksza efektywnosé. A z drugiej strony czasem pomagam innym dziataé lepiej, usuwajac
blokady. Moge np. wyttumaczy¢ komus powody zachowania innej osoby. To pomaga zrozumiec te
sytuacje, zobaczy¢ jg w troche innym Swietle i przejs¢ dalej, nie zatrzymujac sie na jakim$ przekonaniu,
ocenie, ktéra moze by¢ blokujaca.

Mozemy to zrobi¢ tez dla samych siebie, zorganizowac sobie prace w taki sposéb, zebysmy dobrze
sie w tym czuli, zeby nasze potrzeby zostaty zaspokojone, zaopiekowane.

Czy mozesz jeszcze dac jaka$ rade, jak rozwijac ten talent?

Mysle, ze kazdy ma na to swoj sposdb. Ja miatem takie dwa doswiadczenia, dwie rzeczywistosci, ktére
pomagaty i wcigz pomagajg mi rozwijac ten talent. Pierwsze to to, ze z Kasig uczestniczymy w takim
ruchu spotkan matzenskich, ktéry jest mocno nakierowany na dialog w zwigzku, w matzenstwie. Caty
czas mozolnie ucze sie lepiej rozumie¢ mojg zone i lepiej sie komunikowac. Dla mnie to jest bardzo
dobre doswiadczenie. Wspieram Kasie w prowadzeniu warsztatow ,Szkota dla Rodzicow”, ktore
nakierowane sg na to, zeby lepiej rozumieé potrzeby i uczucia naszych dzieci, wstuchiwac sie w nie
i w konstruktywny sposéb wdraza¢ swoje uczucia, emocje i potrzeby wobec nich. To jest element
trenowania tych umiejetnosci stuchania i wyrazania.

Warto zorganizowac sobie wsparcie i robi¢ to razem z kims. Dialog tez jest bardzo wazny w rozwoju.
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Odcinek #74: Stownik talentéw — Empatia (Empathy)

CliftonStrengths, jak to Gallup nazywa, to dla mnie $wietna przestrzen rozwijania empatii i poznawania
drugiego cztowieka, bo tam jest wtasnie to moje stuchanie i szukanie zrozumienia, a wydaje mi sie, ze
praca nad swiadomoscig jest waznym elementem, ktérego uzywam, zeby pomagaé innym osobom.

Pamietam, ze dla mnie ogromnym obszarem rozwojowym byto uczenie sie nazywania emocji. Troche
pomogto mi Porozumienie bez przemocy, bo tam jest rozpiska tych emocji, ok. czterdziestu. Miatem
to wydrukowane na kartce i analizujagc po drodze wszystkie emocje, sprawdzatem, ktére mam,
a ktérych nie. Poszerzyto mi to bardzo stownik poje¢ emocjonalnych, a to przetoiyto sie na
umiejetnos¢ nazywania ich u siebie i u innych.

Chciatem podkresli¢ tez jeszcze jedng rzecz, o ktérej powiedziates, czyli tworzenie obszaru, w ktérym
mozemy poby¢ sami ze sobg i te emocje uspokoi¢, nazwa¢é, przemysleé, zaopiekowaé sie nimi.
Powiedziates, ze po obiedzie idziesz na spacer i sobie o tym myslisz. Warto w ramach dnia sobie taka
przestrzen zorganizowac.

Dla mnie to byt taki moment, w ktérym datem sobie prawo do tego, by zaopiekowac sie tymi emocjami,
zaakceptowac to, ze tak mam, ze potrzebuje tego czasu i to jest catosciowo dobre dla mnie, bo jezeli
to zrobie, to i inne rzeczy lepiej funkcjonuja.

Na koniec, jesli ktos chciatby sie z Toba skontaktowa¢, to gdzie moze Cie zalez¢?
Najtatwiej bedzie kontaktowac sie ze mng mailowo pod adresem piotr@sarota.pl.
Czy jest co$, co chciatbys poleci¢ stuchaczom do poczytania, postuchania czy obejrzenia?

Dla osob, ktdre sg wierzace albo poszukujace, jest taka ksigzka, ktérg nosze w plecaku i staram sie jg
zgtebiac, czyli Rozwdj. Jak wspdifpracowac z taskg? Moniki i Marcina Gajdéw. Mysle, ze ta ksigzka
w dojrzaty sposdb pokazuje potgczenie duchowosci, psychologii i sfery emocjonalnej. Drugg ksigzka
jest Flow, czyli Przepfyw, ktérego autorem jest Mihaly Csikszentmihalyi.

Dzieki Ci, Piotrze, za Twdj czas i za pokazanie Twojego talentu w taki dojrzaty sposéb.

Dzieki.

| juz po rozmowie. Stuchatem jej dwa razy przed opublikowaniem. Sam zanotowatem kilka rzeczy,
o ktérych rozmawiali$my. Wiem, ze rozwdj tego talentu spowodowat u mnie skokowg poprawe jakosci
zycia. Warto rozwija¢ talenty. Rozwdj empatii rowniez daje ogromny potencjat. Dziekuje Piotrowi za
tak rzetelne i dobre przedstawienie tego talentu. Naprawde jestem wdzieczy, ze chciat o tym
opowiedziec. | dziekuje Wam za wystuchanie. Dziekuje Wam, patroni, za to, ze jestescie, wspieracie, za
wystanie pytan do Piotra. Dziekuje Wam, stuchacze, za to, ze wracacie i stuchacie. Licze na szeroka
dyskusje po tym odcinku na stronie npp.run/074, ale tez na Facebooku.

Dzieki jeszcze raz i do ustyszenia w nastepnym odcinku. Czesc!
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